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:‘;? ritual nenicit, ale nahradit ho né-
¢im zdravéjsim - jit na prochéaziku,
chroupat zeleninu...

vino a ofitky u televize. Je dobré

Co to mysleni?

Na tirovni mysleni nam jedou na-
ufendé nebo ziskané programy,
negativni vzorce, Kazdy Elovék ma
vsobé kriticky hlas, kaery mu zmé-
nu znemohuje. Jsme sami sobé
schopni fict: Ale to nedokiZes, ul
zase se 0 néco pokousis, tohle ne-
#viadnes, Jsi slaboch.

Odkud se berou?

V détstvi jsme tyhle sabotjici hla-
sy slychali od autorit a ony se ndm
pvnitfnily. Nebo jsme si je vynvo-
fili my sami v dospélosti, protoze
si nevéfime. A tak si zaCneme za-
kazovat. Zakddeme si viechno, co
mame radi, a pfikiZeme si, co ne-
snasime. Jende lidska psychika je
natolik chytrd, Ze ndm to nedovoli,
a cosi zakdteme, potom zadneme
toudit. KdyZ si fekneme, od zitfka
uZ si nediam Zidné sladkost, je to
28
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KdyZcheete se svym
Zivotem néco udélat,
tfeba zhubnout deset
kilo nebo se neprojist
k infarktu, NAJDETE
51 DOBREHOD
PSYCHOLOGA.

S nim se vase §ance
zdesetindsobi,

prvni véc, kierou udélame... Pra-
vé proto, 2e jsme si vytvorili zdkaz.

Co tedy misto zakaza?
Povoleni! Zaméfte se na 10, €O
miiZete, ne na to, co nemuize-
te. | v momenté, Ze budete chtit
zhubnout, si radéji feknéte, dam
si jednou za &as sladkost. Kdyz
budete mit nékde vzadu povoleni,
nebudete po slad-
kém tolik touit.

Zda se, Ze na nas
¢iha spousta
zakernosti

v nasi vlastni
hlavé. Jak je to

s emocemi?

S émi je to u ka-
sdého jinak, ale
tastou zabranou je emoéni vztah
k jidlu. K nému maji vési tenden-
ci zeny. TakZe kdyZ se moje kient-
ka theba dvacet let phejida, protoke
viechno ostami ji nefunguje, mu-
sim s ni kriéek po kriitku - zjis-
{ovat, co pro ni jidlo znamena.
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,Zamerte
se na to, co
muzete, ne

na to, co
nemuzete.

Piejida se ze vzieku na sebe, nebo
ve stresu? Tohle odbouravat neni
viibec jednoduché...

My se ted pres prekaiky
dostivame do Etvrté faze.
Takze teprve
ted prijde akce?
Ano, ted miliZe-
te zadit vwwkondvar
zmeénu. Dostali
jste wyzivovy plén,
wréninkovy plén,
pripravili jste se,
Ta pfiprava byla
dilezitd, spousta
lidi z faze .modna
bvch Sel do zmény” skodi rovnou
do akce, 1o jsou ¢asto tieba ne-
promyilené diety. Pro {nvrtou iz
je zpotatku charakteristicka sil-
na euforie, stoupdni sebevédomi,
stoupdni motivace. Jde ndm to,
viichni nds chvili, ndm se to hroz-

nélibi... Je dileFité whle fizi ne-
uspéchat, poditat s tim, 2& pokud
cheeme komplexni zménu, néja-
kv €as to potrva. Nutnd doba pro
upevnéni novich vzorcl chovéni
je thi a Sest mésicl a vic. Po eufo-
rii se objevuji prni pekdiky, pfi-
jde stres, klesd sebekontrola. ..

V tuhle chvili zhodnotime tu
poctivou pfipravu?

Urdité, tady uz je dilezité védér,
jek s piekdZkami pracovat, védér,
ze 10 bude na dlouho, byt pripra-
vena i na relaps. S tim, Ze je na-
prosto piirozené relapsovat, tedy
vratit se k pliivodnimu chovini. Ze
1o neznamena, Ze konéim, jen si
uvédormnim, Ze jsem asi néco pod-
cenila. Relapsy jsou nejen pfiro-
zené, ale i nezbymé - kdvi dovik
upeviiuje 1o nové, pravé na relap-
SU si €asto uvédomi, jaké délal
chyby. m
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